Ea Erasmus+ PI 


Bogati življenja, širi obzorja. MOJ SAMOOSKRBEN DOM 


V ČASU KORONA KRIZE 


MOJ SAMOODRŽIVI 
DOM 


U DOBA KORONA KRIZE 


ERASMUS+ 
KA210-ADU - Manja partnerstva u področju 
obrazovanja odraslih 


o 
$ ZRIRAP so.p., Beltinci 
PA. bi ea 


E Erasmus+ 


Bogati življenja, širi obzorja. 


Partneri u projektu: 


ke sp, Bata  ZRIRAP so.p., Beltinci 


Zavod za raziskovanje in razvijanje alternativnih praks so.p., Beltinci 


Prekmurska ulica 10, 9231 Beltinci, Slovenija 
zrirap@gmail.com/www.zrirap.org/ +386 (0)40 353 640 


EKO PAN 


Pan, udruga za zaštito okoliša i prirode 


Stjepana Radiča 12, 4700 Karlovac, Hrvaška 
eko-pane&eko-pan.hr/www.eko-pan.hr/+385 (0)95 9083 578 


Pandemija i ekonomska kriza doprinose povečanom 
interesu za kreiranje vlastitog vrta, a nedostatak iskustva 
kod mnogih vrtlara početnika nerijetko rezultira 
odustajanjem. Uzgajati svoju hranu duboko je i 
povezujuće iskustvo s prirodom, pa je prava šteta 
odustati i prije nego smo uopće doživjeli trenutak 
uživanja obilja koje možemo stvoriti sami. Stoga je Silvija 
prezentaciju posvetila tipičnim greškama u stvaranju vrta: 


1. PRERANA ILI PREKASNA SJETVA: lako, poput boba, 
postoje biljke koje valja sijati za hladnijeg vremena, u 
kontinentalnom dijelu Hrvatske većina sjetve obavlja se 
mjesec dana kasnije nego što se to može činiti na jugu. 
2. LOŠE KOMBINACIJE BILJAKA 

Osim što je pri sjetvi i sadnji dobro voditi se preporukama 
i dobrim i lošim vrtnim susjedima, Silvija je naglasila i 
važnost brige o prostoru koji je potreban za rast biljaka. 
Ponekad se čak i dobri susjedi ,ne vole“. 

3. ODABIR BILJA KOJE NE ODGOVARA PODNEBLJU 
VRTA 

Pri odabiru bilja za sjetvu dobro je manje se držati 
trendova, a više se osloniti na vrstu tla i podneblje u 
kojem se nalazi vrt. Tako ćemo biti korak bliže željenom 
obilju. 

4. PREŠIROKE GREDICE | PREMALO STAZA NA VRTU 

U želji da nam u vrt stane sve što smo zamislili, nerijetko 
zaboravimo stvoriti prostor za kretanje. Planiramo li 
gredice i staze unaprijed uvelike ćemo si kasnije olakšati 
zalijevanje, održavanje i branje. 

5. NEISKORIŠTEN SLOBODAN PROSTOR 

Uživanje u plodovima može trajati sve do sljedećeg 
proljeća. Zelene salate i neke vrste zelenog lisnatog 
povrća mogu se sijati više puta godišnje i u zimskim 


mjesecima nam mjesecima omogućiti svjež i zdrav obrok. 


Vlastiti vrt je najveći 
aktivistički čin kojim 
stvaramo bolji svijet. Vrt je 
izvor stvaralaštva, 
kreativnosti, besplatna 
psihoterapija i tjelovježba, 
boravak na svježem zraku, 
izvor radosti i inspiracije. 
- udruga Biovrt. 


Udruga Biovrt vrijedni je čuvar 
starih i autohtonih vrsta. Na 
ovoj zbirci mogle bi pozavidjeti 
mnoge ustanove i institucije, a 
održava se i obogaćuje 
pomoću aktivnog sudjelovanja 
članova koji višak sjemenja 
vraćaju udruzi. . 


SJETVA | UZGOJ PRESADNICA 


Hladni proljetni dani ove su godine trajali duže no inače, sa 
sadnjom prvih presadnica u vrtu ionako je bolje započeti u drugoj 
polovici svibnja kad možemo biti sgurniji da im neće naštetiti 
mraz. lako je ponuda tkz. lanaca na tržnicama danas i više nego 
solidna, za svakog vrtlara sudjelovanje u ciklusu od sjemenja do 
stola predstavlja poseban užitak. Osim toga, uzgajanjem 
presadnica pomažemo u očuvanju starih sorti i doprinosimo 
biološkoj raznolikosti našeg vrta. Presadnice možemo uzgajati u 
vlastitom domu, u većini će slučajeva to biti prozorska daska s 
dovoljnom količinom svjetla. S prvom sjetvom u zatvorenom 
započinjemo u veljači kad su na redu paprike, feferoni, peruanske 


jagode, tomatillo. 


Kako početi? 


* Potrebno je pripremiti manje posudice - teglice od 
kupovnog bilja ili čašice od jogurta kojima smo na 
dnu probušili dvije, tri rupice za otjecanje vode. 

* Posebnu pažnju potrebno je obratiti na zemlju za 
uzgoj presadnica. U vrtnim centrima može se kupiti 
već pripremljena zemlja ili još bolje - možemo je 
pripremiti sami mješavinom komposta i krtičnjaka. 
Zemljom punimo 2/3 posudice. Zemlja se zalijeva 
prije sijanja. 

e U manje posudice stavljamo 2 do 4 sjemenke, a u 
veće možemo i malo više iako je bolje ne pretjerivati 
kako bismo biljci omogućili dobar rast, te izbjegli 
pikiranje (rasadivanje u zasebne posudivce). Vrh 
posudice prekrijemo tankim slojem zemlje i izradimo 
naljepnicu na kojoj ćemo napisati što smo i kad 
posijali.. Završno, svaku posudicu prekrijemo slojem 
najlona kako bismo stvorili što bolje uvjete za klijanje. 
Najlon se može malo probušiti ili se povremeno 
ostavi podignut jedan kraj kako bi se osigurao protok 
zraka i spriječilo stvaranje gljivica. Do klijanja 
posudice mogu stajati i u mraku, a nakon toga se 
sele na osunčano mjesto. 


Pojave li se bijeli crvići, to je loš znak i tad je biljčice najbolje 


preseliti u teglice s novom, čistom zemljom 


e Jako je važno ne 
pretjerivati sa 
zalijevanjem - sjemenju 
najbolje odgovara 
zemlja koja nije ni 
prevlažna ni presuha. 
lako bismo najradije da 
več sljedečeg dana 
možemo promatrati 
naše biljke kako rastu, 
dobro je znati da 
sjemenje ima različita 
razdoblja klijavosti. Tako 
če paprika trebati gotovo 
30 dana, a sjeme rajčice 
izvire vec za otprilike 
tjedan dana. 


KREIRANJE VRTA I PROLJETNA SETVA 


Svibanj je idealno doba za uzbudenje koje donose vrtlarski 
radovi i sjetva na otvorenom. 
Prolječe je idealno vrijeme za kreiranje vrta. Bio malen ili 
velik, na balkonu usred grada ili uz šumu iza vikendice, 
uvijek. A naročito danas je važno da vrt održava i potiče 
očuvanje biološke raznolikosti. Stoga se ne bojte biti 
kreativni, pustite cvijeće u povrtnjake i ostavite mjesta za 
barem jednu vočku. 
Važno pravilo sjetve na otvorenom je - ne žuriti. Proljetno 
vrijeme je varljivo, pa kiše u kombinaciji s još hladnim tlom 
mogu znatno umanjiti klijavost. 


Ima i onih biljaka koje vole hladnije uvjete. To su: grašak, 
špinat, rukola, salate, rotkvica, peršin, kamilica , krumpir, 
češnjak i luk. 


I najvažnije: uživajte u 
vrtlarenju. 


LJEKOVITO BILJE: prepoznavanje, branje i upotreba 


U sezoni iščekivanja prvih plodova u vrtu, priroda nam 
daje obilje hrane. Samniklo bilje je besplatno i hranjvo. 
Od medvjeđeg luka, do maslačka, koprive, trputca, 
stolisnika.. sve nam je tu. Samoniko bilje bere se na 
mjestima koja su daleko od prometnica i pesticida. 
Ovakva svježa hrana može se pripremati samostalno ili 
obogatiti razna jela, a naš organizam pročistiti i osnažiti 
upravo onda kad mu je to najpotrebnije. 


Prije nego krenemo u 
košnju dobro je prošetati i 
pogledati kakve nas biljke 

okružuju i što nas mogu 
naučiti. 


Sa samoniklim biljem slično je kao s gljivama - da bismo ga 
mogli brati i uživati moramo ga dobro poznavati. Neke vrste 
poput medvjeđeg luka imaju otrovnog blizanca dok nam 
neke druge u pretjeranoj količini mogu donijeti više štete 
nego koristi. Odlučite li se otići u branje, prije se dobro 
raspitajte i educirajte - i to svakako bolje kroz radionico na 
terenu nego na internetu gdje su informacije nerijetko 
zbunjujuće, a ponekad i netočne. 


Silvijina preporuka: isprobajte krumpir salata s listovima maslačka - ukusno i zdravo! 


SUŠENJE | SKLADIŠTENJE BILJA 


e Neko povrće, poput TIKVI dovoljno je skladištiti. U dobrim uvjetima 


Na vrhuncu tikve mogu stajati čak godinu dana. Namjeravate li ih skladištiti tad ih 
vrtlarske sezone dirajte samo za peteljku ili rukavicama - dodirom možemo prenijeti 
počinje berba patogene koji mogu dovesti do brzog propadanja ploda. U svakom 
plodova. Većinu slučaju tikve konzumirajte što češće - ukusna su namirnica koja 


toga najbolje je 


dei istovremeno hrani i čisti naš organizam. 
konzumirati odmah 


mekom sena a * LUK je najbolje brati prije nego se polegnuta cima (vanjski zeleni dio) 
vekovssbišno posuši. Beremo li luk dok je cima još zelena moći ćemo ga lako izvući 
zamrzavamo ili bez previše kopanja. Ostavimo li luk predugo u tlu, može doći do 
konzerviramo. truljenja. Nakon berbe luk se suši na prozračnom ali ne i sunčanom 
mjestu. Ako smo luk brali s cimom koja se krenula sušiti možemo 
isplesti vjence luka i tako ih čuvati. Važno je da luk pohranimo na suho 
i prozračno mjesto. Luk koji je proklijao možemo saditi i uživati u 
mladom luku. 
PAPRIKE i RAJČICE beremo prije nego krenu jesenske magle i hladniji 
dani. Plodovi se konzumiraju odmah ili se namijene za zimnicu. No, 
možete pokušati skladištiti biljke - čuvamo ih u teglama sa zemljom 
koja ne sadrži puno hranjiva kako bi biljke mogle mirno prezimiti 
Korijen skratimo, uklonimo lišće i pupoljke, a biljku skratimo na 
veličinu korijena. Biljke u teglama čuvamo u slabo grijanoj prostoriji uz 
tek povremeno zalijevanje. 
KRUMPIR beremo nakon što mu odumre nadzemni dio, najbolje 
lako većinu vrtnih nakon kiše kad je tlo dovoljno rahlo i rashlađeno. Nakon berbe sitan 
plodova beremo krumpir možemo odvojiti za sjeme. Krumpir koji želimo što duže 
Prije pojave mraza, čuvati za konzumaciju maknemo sa svjetla - do mraza ga možemo 


pele enu čuvati na otvorenom, a nakon toga ga premjestimo u podrum ili 
bolje podnijeti draži " ga ga premj jej 


hladnoču, naročito . : mo pa. : g 
ako su dobro e GRAH možemo brati dok je još mlad ili nešto kasnije kad se posuši. | 


malčirane. To su jedno i drugo ima svojih prednosti. Mladi grah je mekan i krače se 
matovilac, zimska kuha- nakon branja i čišćenja mora se konzumirati ili zamrznuti. Suhi 
salata i kovrčavi grah beremo nakon što se mahune na stabljici posuše. Suhi grah kuha 
kelj koje možemo se duže ali može se čuvati bez zamrzavanja. Imate li velike količine 
imati svježe u vrtu suhog graha, odmah nakon berbe ga očistite i zamrznite na 48 sati i 
M prije skladištenja posušite na suncu. Na taj način ćete spriječiti pojavu 


čestog nametnika - grahovog žiška. Nakon branja mahunarki, biljku 
možete ostaviti u tlu. Korijem mahuna hrani tlo dušikom. 


SAKUPLJANJE SJEMENA, SUŠENJE | SKLADIŠTENJE 


U vrtu sve počinje i završava sjemenom. 
Nažalost, sakupljanje i čuvanje sjemenja 
danas je rijetko znanje. Sjeme se danas 
kupuje u trgovinama, a stare sorte polako 
nestaju iz naših vrtova i s naših stolova. 
Čuvanjem sjemena najbolje doprinosimo 
biološkoj raznolikosti podneblja u kojem 
živimo. Sve je više inicijativa koje 
naglašavaju važnost poznavanja čuvanja 
sjemenja Znate li sačuvati sjeme uštedjet 
čete, naročito ako imate veči vrt i uzgajate 


Svaka biljka ima drugačije sjeme, pa je i 
način sakupljanja i čuvanja drugačiji. 
Ukoliko ne uspijete od prve nemojte 

odustati - biljke valja dobro upoznati, a za 

sakupljanje sjemenja nekih vrsta potrebno 
je i prilično strpljenja. Primjerice , sjeme 
rajčice i paprike maleno je i tanko, treba 
ga pažljivo odvajati, ispirati i sušiti. Sjeme 
tikve također je potrebno očistiti i sušiti. 

Od jestvivih zrna mahunarki dio možemo 

odvojiti za sjeme. Kod korijenastog povrća 
sjeme dobivamo kad ga uzgajamo kao 


puno raznih vrsta. Čuvanjem sjemenja 
izbjegavate hibride i znate što sijete. 


dvogodišnju biljku. slično je s 
kupusnjačama i blitvom. 


Cvijeće se silno trudi proizvesti sjeme. Zato će cvasti 
sve dok u tome ne uspije. Sjeme cvijeća sakuplja se 
kad je suho i zrelo, za sunčana dana. Pri berbi ga 
odmah stavljajte u posudice kako ga vjetar ne bi 
raznio. Možete koristiti čašice jogurta i sličnu manju 
ambalažu. Pri sakupljanju uz sjeme često dobijemo 
mekinje, ostatke latica i cvjetnih čašica, njih od 
sjemenja možete razdvojiti nježnim puhanjem. Na 
dnu će ostati teže sjeme koje će u sljedečoj sezoni 
klijati i rasti u vašem vrtu. 


Sakupljeno sjeme čuvajte u papirnatim vrećicama, 
na suhom i hladnijem mjestu. Dobro osušeno i 
čuvano sjeme može godinama zadržati klijavost 
stoga je za budućnost očuvanja biološke raznolikosti 
znanje o sakupljanju i čuvanju sjemena jedno od 
onih najvažnijih. 


Voditeljica radionica bila je biovrtlarka Silvija Kolar-Fodor iz Udruge Biovrt 
(od ožujka do rujna 2022) 


Koža je naš največi organ. Ima zaštitnu, osjetnu i 
regulatornu funkciju. Buduči da preko kože veliki 
broj tvari koje na nju nanosimo završava direktno 
u krvotoku i buduči da je ona odgovorna za čitav 
naš organizam, vrlo je važno kakve proizvode 
upotrebljavamo. 

Prava prirodna kozmetika sadrži veliki udio 
hranjivih satojaka koje naša koža prepoznaje i 
ugrađuje ih u svoje stanice. To su, na primjer, 
shea maslac, kakao maslac i hladno prešana 

biljna ulja koja obiluju esencijalnim masnim 

kiselinama i antioksidantima. Ovi sastojci vlaže i 
njeguju kožu, štite je od slobodnih radikala i 
prijevremenog starenja. Apsolutna prednost 
prirodne kozmetike je korištenje biljaka iz 
ekološkog uzgoja koji isključuje upotrebu 
toksičnih i štetnih tvari. Osim toga, izrada 
prirodne kozmetike omogućava individualni 
pristup, jer tipova kože ima koliko i ljudi na 
svijetu. Naravno ,i prirodna kozmetika ima neke 
mane i nije potpuno neškodljiva. Krema s 
eteričnim uljem bergamota može ljeti uzrokovati 
ozljede kože jer je fototoksično. Ulja sezama i 
badema mogu kod nekih ljudi uzrokovati alergije, 
a isto tako i neka eterična ulja mogu izazvati 
iritacije. To se najčešće događa zbog previsoke 
koncentracije ili kemijskih sastojaka eteričnih ulja 
poput aldehida i fenola. Također prirodni sapuni 
kod nestručne proizvodnje mogu izazvati 
suhoću, iritaciju, pa čak i opekotine. Srećom, te 
su reakcije vrlo rijetke i događaju se isključivo 
zbog neznanja i nestručne primjene. Upotrebom 
prirodne kozmetike omogućavamo našoj koži da 
ostane zdrava i da sposobna vršiti svoje prirodne 
funkcije 


IZRADA PRIRODNOG DEZODORANA: 


Najčešće se u izradi dezodoransa 
koriste sljedeća esencijalna ulja: 
cedrovina, jela, lavanda, limun, limunska 
trava, origano, pačuli, ružmarin, čajevac, 
timijan, ylang-ylang, pepermin, kamfor, 
grejp. Prirodni se dezodorani mogu 
raditi i bez sode bikarbone koja kod vrlo 
osjetljive kože može izazvati iritacije. 


- 1 dcl maslinovog ili suncokretovog ulja 
(hladno prešanog) 
- 15 gr shea maslaca 
- 3žlice sode bikarbone 
- 3žlice gustina 
- 15 gr pčelinjeg voska 
- 30-50 kapi eteričnog ulja 


Ulje se blago zagrije u parnoj kupelji i u 
njemu se otopi vosak. Kad se vosak 
otopi dodaju se soda bikarbona i gustin, 
te zatim eterična ulja. Preliti u dozicu. 


Izrada balzama za usne 


Osim nerafiniranog shea maslaca koji ima SPF 4-6 možemo upotrijebiti i ulje čileanskog 
lješnjaka koji ima prosječni SPF 30. Jako antioksidativno i protuupalno djelovanje imaju 
ulje sjemena nara i pasjeg trna. 


Osnovna receptura: 


-3 gr pčelinjeg voska 

- 4 gr shea maslaca 

- a gr ulja jojobe 

- 2 kapi eteričnog ulja 

Umjesto shea maslaca se mogu koristiti i kakaov 
maslac ili kokosovo ulje. Od eteričnih ulja se 
preporučuje naranča, ali se isto tako mogu koristiti i 
druga eterična ulja poput ravensare ukoliko npr. imate 
herpes. 


IZRADA KREMA ZA TIJELO I LICE 


Kreme se sastoje od masne faze tj. uljne komponente (biljno ulje, eterična ulja) i vodene 
faze (hidrolat, glicerol) koje povezuje emulgator, Kreme se brže upijaju u kožu nego čista 
biljna ulja. Njihova kvaliteta ovisi o kvaliteti sastojaka. U klasičnim se kremema, čak i u 
onim najskupljim kao glavni sastojci koriste se parafin, vazelin, silikonsko ulje i rafinirana 
biljna ulja, a kao vodena faza se koristi demineralizirana voda. Sve su to sastojci slabe 
hranjive vrijednosti. Na kraju se u njih dodaju još sintetski mirisi, boje i konzervansi 


Masna faza: Vodena faza: 
- 12 grama biljnog ulja - 2 grama biljnog glicerola 
(sezamovog, avokadovog, bademovog...) - 32 grama hidrolata 


- 4,5 grama Phytocream 2000 + 5-10 kapi eteričnog ulja 


Postupak: 

Sastojke za masnu fazu vagati u jednoj staklenoj laboratorijskoj čaši (maloj), a sastojke za 
vodenu fazu u drugoj (većoj). Zagrijte vodenu kupelj na 65-70 °C i najprije u njoj grijati malu 
posudu s biljnim uljem i emulgatorom dok se emulgator ne otopi. Paralelno grijati i vodenu 
fazu (hidrolat i glicerol). Kad se emulgator otopi, dodati u masnu fazu eterična ulja po želji 

- pet do deset kapi. Promiješajte. Zatim brzo umiješati vodenu u masnu fazu i izvaditi iz 
kupelji. Miješajući ohladite i dok je krema još mlaka prebacite u posudicu. Kremu zatvorite 
tek kad se potpuno ohladi kako se ne bi orosila. Čuvajte u hladnjaku 


Receptura za izradu kreme za tijelo: 


Sastojci: 

Masna faza: 

- 120 grama biljnog ulja (50 grama maslinovog, 
50 grama shea maslaca, 20 grama ulja ricinusa) 
- 45 grama Phytocream 2000 

- 45-50 kapi eteričnog ulja lavande, 
ylang-ylang, geranija i sl. 


Vodena faza: 

- 20 grama glicerola 

- 320 grama hidrolata ili 
destilirane vode 


Postupak: 


Kremu za tijelo pripremamo istim postupkom kao i kremu za lice. Otapanjem shea 
maslaca, kakao i kokosovog maslaca i dodatkom nekog biljnog i eteričnog ulja možete 
napraviti maslac za tijelo. 


PRIRODNA ZAŠTITA OD SUNCA I UBODA INSEKATA 


Faktor zaštite koji pružaju ulja: = Kremu za sunčanje možete vrlo jednostavno napraviti 
sami. Korištenjem prirodne kreme za sunčanje 
smanjujemo rizik nastanka melanoma i drugih teških 
oboljenja koja se povezuju s korištenjem industrijskih 
krema. 

Istraživanja pokazuju da je melanom najučestaliji u 
zemljama u kojima se najviše koriste industrijske 
kreme i losioni za sunčanje, jer one sprečavaju sintezu 
vitamina D. Osim toga, sadrže i druge sastojke koji 
remete rad mozga i endokrinog sustava, te izazivaju 
alergijske reakcije. Često korišteni, a vrlo štetni sastojci 
su oksibenzon koji se nalazi u više od 65% krema za 
sunčanje, a u tijelu se ponaša kao estrogen, pa samim 
time uzrokuje i disbalans hormona, te retinol-palmitat 
koji kao oblik vitamina A u tim kremama služi kao 
stabilizator, a štetan je za kožu. 

U izradi prirodnih krema za sunčanje koristimo 
prirodna biljna ulja koja imaju visok zaštitni faktor. 
Tradicionalno se vjeruje da macerat gospine trave štiti 
kožu od UV zraka, ali upravo suprotno - kod nekih ljudi 
može izazvati oštećenja kože i treba ga koristiti 
isključivo nakon sunčanja. 


e ulje sjemenki mrkve SPF 38-40 

e ulje maline SPF 25-50 

e ulje čileanskog lješnjaka SPF 
10-30 

e ulje avokada SPF 15 

e kokosovo ulje SPF 8 

e bademovo ulje SPF 5 

e jojobino ulje SPF 4-6 

e maslinovo ulje SPF 4-8 

e karite (shea) maslac SPF 4- 6 


KREMA ZA SUNČANJE: RINE 


===> 
Sastojci: e 1dlulja (kokosovo, maslinovo, bademovo, od sjemenki grožđa, shea 
maslac) 

e 5 čajnih žličica cink oksida 

e ičajna žličica pčelinjeg voska 

e 3 žlice prirodnog aloe vera gela (bez alkohola i propilen glikola) 

e 1/2 šalice destilirane vode po želji 

e eterična (nikako citrusna!!!) ulja (ylang ylang, lavanda, ruža, jasmin...) 


Postupak: 
Malo zagrijte ulje i dodajte vosak. Sve se radi na blagoj 
temperaturi. Skinuti s vatre i dodati cink oksid. po želji 
eterična ulja i staviti sa strane. U toplu destiliranu vodu 
dodati aloe vera gel i sjediniti s prvom smjesom. Da bi se 
sastojci dobro homogenizirali koristite blender. Ova krema 
za sunčanje nije posve vodootporna i mora se ponovo 
nanositi nakon znojenja ili kupanja. Pobrinite se da ne 
udišete cink oksid prilikom izrade. Ako dodate više voska, 
krema će biti gušća i tvrđa. Za miris se preporučuje kokos, 
ekstrakt vanilije ili eterično ulje lavande. SPF faktor: oko 20. 
Čuvati na suhom, hladnom mjestu ili u hladnjaku. 


REPELENTI: 


Ubodi krpelja: 


Krpelje nije dobro uklanjati pomoću 
baznih (masnih) ulja jer tako mogu 
povratiti sadržaj želuca čime se 
povećava rizik od zaraze. Od eteričnih 
ulja se koriste čajevac, klinčić i paprena 
metvica zbog svog antibakterijskog i 
antivirusnog djelovanja. 

Jedna kap na krpelja koji se uhvatio na 
kožu i nakon nekoliko minuta krpelj 
popusti pod utjecajem eteričnih ulja i 
lako se odvoji pincetom. 


Mnoge biljke koje sadrže eterična ulja koristile 
su se kao repelenti - na Hvaru lavandin, a u 
Indiji listovi pačulija. 

Stoga postoje i raznolike recepture o primjeni 
eteričnih ulja kao repelenata. Sljedeća eterična 
ulja se općenito koriste za izradu repelenata: 
aldehidna ulja - limunski eukaliptus, citronela, 
limunska trava; esterna ulja - lavanda; alkoholna 
ulja - geranij, bourbon, pačuli. 
Priprema repelenta ovisi o načinu primjene: 
ako se nanosi na tkanine, onda se može 
pripremati u 70% alkoholu ili hidrolatu uz 
dodatak 10% eteričnih ulja; ako se nanosi na 
kožu, onda se može pripremiti ista koncentracija 
u baznom ulju lješnjaka ili jojobe. 


to 


PRIRODNI REPELENT PROTIV KRPELJA ZA m 


NANOŠENJE NA ODJEĆU: 
Sastojci: Postupak: 
* 100 mL 70 % alkohola etanola ili hidrolata Sve sastojke staviti u bočicu 
smilja sa sprej-pumpicom, bočicu 
» 50 kapi eteričnog ulja citronele dobro protresti i pošpricati 


50 kapi eteričnoga ulja limunskog eukaliptusa 


djeći. 
50 kapi pačulija po odječi. 


Ubodi insekata: 


Ovisno o vrsti insekta nakon uboda dolazi do razvoja upalne reakcije pod kožom. Često 

uz oteknuće, svrbež i crvenilo. Za zaustavljanje takvih reakcija nakon uboda najbolje je 

koristiti eterična ulja limunskog eukaliptusa (10%) i njemačke kamilice (2,5%), a mogu se 

dodati i eterična ulja mandarine, slatke naranče (10%) i paprene metvice (2,5%) tako što 
se u navedenom postotku dodaju nekom baznom brzoupijajućem ulju. 


PRIRODNI REPELENT PROTIV KOMARACA ZA 
NANOŠENJE NA KOŽU: 
Sastojci: 
50 ml biljnog ulja (npr. jojoba, badem ili neven) 
40 kapi eteričnog ulja citronele 
20 kapi eteričnoga ulja limunskog eukaliptusa 
40 kapi eteričnog ulja pačulija 


Postupak: 

Dobro promućkati i namazati izložene dijelove kože (ne 
nanositi na lice), Djecu možemo zaštiti istom 
recepturom, ali dozu eteričnih ulja treba smanjiti na 
pola. 

Nekoliko kapi ove mješavine moguće je nježno 
umasirati i u dlaku kućnog ljubimca (psa) kako bi ga 
prirodno zaštitili od krpelja 


PRIRODNO ČIŠČENJE DOMA 


Na tržištu možemo pronači čitav 
niz najrazličitijih sredstava za 
čiščenje: za kuhinju, namještaj, 
kupaonicu, pločice, prozore, rublje, 
tepihe, otklanjanje mrlja, itd. Velik 
broj njih nudi brza i čudotvorna 
rješenja, a mi ih kupujemo 
privučeni privlačnom i praktičnom 
ambalažom, povoljnim cijenama, 
raznim prodajnim akcijama i 
marketinškim trikovima. lako zvuči 
nevjerojatno, zrak u našim 
domovima, uredima i 
automobilima često je nečistiji od 
vanjskog zraka. Stručnjaci za 
zaštitu okoliša kažu da prosječno 
kućanstvo sadrži oko 62 otrovne 
kemikalije kojima smo izloženi 
svakodnevno - od ftalata, sintetskih 
mirisa pa do štetnih plinova iz 
sredstava za čišćenje pećnice. Svi 
ti sastojci uobičajenih proizvoda za 
kućanstvo povezani su s astmom, 
rakom, bolestima reproduktivnih 
organa i poremećajima hormona, 
te neurotoksičnošču. 

Čist i pospremljen dom stvara u 
nama osjećaj reda i ugode i donosi 
dobro raspoloženje. Čišćenje je dio 
naše svakodnevnice i neizbježno 
je. a mi odlučujemo hoćemo li na 
ovu aktivnost gledati kao problem 
ili kao praktičnu rekreaciju, 
razgibavanje i oslobađanje od 

stresa, 


Prirodno čist i blistav dom možemo imati 
koristeći potpuno prirodna i jeftina sredstva: 


e SODA BIKARBONA - soda bikarbona ili natrijev 
bikarbonat ima vrlo široku primjenu za čiščenje, 
dezinfekciju i njegu raznih površina. Može se 
upotrebljavati u prahu kao abrazivno sredstvo ili 
otopljena. 

LIMUNOV SOK/LIMUNSKA KISELINA - odličan je 
za uklanjanje mrlja, u brobi protiv kamenca, blago 
dezinficira površine dajući im sjaj i svježinu. 
ALKOHOLNI OCAT - univerzalno sredstvo za 
čišćenje i dezinfekciju velikog broja predmeta i 
površina. 

DOMAĆI JABUČNI OCAT - najčešće ga koristimo 
razrijeđenog s vodom tako da na 10 dijelova vode 
dodajemo 1 dio octa. Kod jače nečistoće se može 
upotrijebiti i nerazrijeđen, ali treba biti oprezan 
kod upotrebe na osjetljivim materijalima. Ne smije 
se koristiti na mramoru, granitu i škriljevcu 
ETERIČNA ULJA - inače su vrlo skupa, no u 
sredstvima za čišćenje se koriste u vrlo malim 
dozama, a odlična su za osvježavanje prostora i 
blagu dezinfekciju. Najbolji izbor su: lavanda, 
limun, naranča, eukaliptus, čajevac, metvica, ulje 
bora... 

BILJNA ULJA- koriste se za laštenje i njegu 
mnogih površina, osobito za njegu drveta i 
površina od terakote i cigle. Možete upotrijebiti 
laneno ulje koje se kupuje u željeznarijama, jer je 
jeftinije od konzumnog. 


UNIVERZALNO SREDSTVO ZA PRANJE VEŠA: 


Sastojci: Postupak: 
e 3lvode Sapun se nariba i otopi u vručoj vodi, umiješa se 
e 100 g prirodnog sapuna soda bikarbona i odabrano eterično ulje, sve se 
e 1jušna žlica sode bikarbone dobro promiješa, ohladi i ulije u bocu. 
15-30 kapi eteričnog ulja 
OMEKŠIVAČ: 
Univerzalno sredstvo za čiščenje: e 1 šalica sode bikarbone 
e 1čaša destilirane vode me aa kao octa 
e 1 čaša alkoholnog octa ksi k ik E s terič i izb 
+ 15 kapi eteričnog ulja lavande, e nekoliko kapi eteričnog ulja po izboru 
naranče, paprene metvice Cuvati zatvoreno i koristiti kao kupovni 
omekšivač . 


Sredstvo za pranje stakla: 
WC BOMBICA: 


1 šalica soda bikarbone 

1/4 šalice limunske kiseline 

1 čajna žličica tekućeg sapuna 
30 kapi eteričnog ulja po izboru 


e ilvode 
e 1/2 L alkoholnog octa 


IZRADA SAPUNA 


Kemijski rečeno, sapun je zapravo sol koja nastaje kad kiselina i lužina reagiraju u procesu 
saponifikacije i neutraliziraju se u sol, odnosno sapun. Svakoj masnoj kiselini treba točno 
određena količina lužine kako bi se dobio sapun. 


Razlikujemo dva načina izrade sapuna: topli i hladni. 

Hladni postupak - sapuni se ne kuhaju, ulje i soda se miješaju na hladno, sapuni se smiju 
upotrebljavati tek nakon 8 tjedana sušenja 

Topli postupak - ulje i soda se pomiješaju kao i kod hladnog postupka ali se sapun grije i 
miješa u parnoj kupelji na cca. 70 stupnjeva. Sapun je gotov nakon dva sata i več se sutradan 
smije upotrebljavati za pranje tijela. 

Naše bake su kuhale sapun koji su najčešče koristile za pranje veša. 

Često su za izradu koristile ulja i masti kojima je istekao rok trajanja, jer se slobodne kiseline 
iz takvih masnoča brže saponificiraju, pa su pogodnije za pranje veša. Takav sapun se zove 
kuhani ili babin sapun. 


Sastojci za izradu sapuna hladnim postupkom: 


Sastojci: 
e 500 g maslinovog ulja 
è 500 g kokosovog ulja 
è 160 g natrij hidroksid 
(NaOH) 
375 g destilirane vode 
è 20-40 ml eteričnih ulja 


Pribor: 
plastična čaša, 
plastična žlica, plastična 
zdjela, precizna vaga, 
pjenjača (alternativno 
štapni mikser), staklena 
laboratorijska čaša od 
600 ml, termometar, 
kalup , zaštitne rukavice, 
maska i naočale. 


Upozorenje: 


Natrij hidroksid (NaOH) je jedna 
iznimno opasna, nagrizajuća 
tvar (lužina) i prilikom rada je 
potrebno nositi zaštitne 
rukavice, dugu odjeću, 
zatvorenu obuću , zaštitnu 
masku i zaštitne naočale. 
Natrijeva lužina se uvijek stavlja 
u vodu, nikada voda u lužinu! 
Ukoliko usprkos oprezu dode do 
kontakta, odmah ispirati 
hladnom vodom najmanje 10 
minuta. Prilikom izrade sapuna 
nositi masku i odjeću koja je 
nepropusna i lako se skida. 


Postupak: 


1. Izvagati biljno ulje i uliti u plastičnu zdjelu od kvalitetne 
plastike u kojoj ćemo kasnije miješati sapun. U staklenoj 
laboratorijskoj čaši izvagati dobro ohlađenu destiliranu vodu. 
U plastičnoj čaši izvagati natrij hidroksid (NaOH) i dodati ga u 
staklenu čašu s destiliranom vodom. Brzo i oprezno 
promiješati plastičnom žlicom i ostaviti čašu na otvorenom. 

2. U ovoj fazi dolazi do ispuštanja otrovnih para, te do velikog 

porasta temperature (70-75 stupnjeva). Nakon minutu-dvije 

ponovno oprezno promiješati lužinu da se komadići natrij 
hidroksida ne bi zalijepili na dno čaše, 

3. Čekamo da temperatura lužine padne na 37-36 'C. Ako je 

potrebno, može se ohladiti u hladnoj vodenoj kupelji tako da 

se staklena čaša s lužinom uroni u posudu s hladnom vodom. 

Termometrom provjeravamo temperaturu (pravu temperaturu 

pokazuje u sredini lužine, a ne na dnu. Kad temperatura lužine 
bude 37-36 'C, oprezno je ulijevamo u zdjelu s biljnim uljem 
kroz malo cjedilo. Temperatura ulja bi trebala biti oko 4 `C viša 
od temperature lužine. 

4. Miješamo smjesu oko 15 minuta pjenjačom ili štapnim 
mikserom. Nakon 15 minuta dodajemo odabrani materijal 
poput suhog bilja (kamilica, lavanda. neven), prirodni pigment 
i eterično ulje. 

5. Na 500 g biljnog ulja dodajemo oko 100-150 kapi eteričnog 
ulja, odnosno 5 do 10 mL Također možemo dodati kukuruzni 
gris radi piling efekta (100-150 gr na 500 gr biljnog ulja), kakao, 
kokos, kavu, itd. 

6. Nakon dodavanja raznih dodataka potrebno je nastaviti s 
miješanjem sapuna još nekoliko minuta, a zatim oprezno izliti 
tekući sapun iz zdjele u kalup. Najbolje je koristiti silikonske 
kalupe u drvenom okviru, ali isto tako mogu poslužiti i 
tetrapaci ili neke druge plastične posude. 

7. Sapun ostaje u kalupu 4-6 dana dok se ne stvrdne u 
potpunosti, onda se reže i pustimo da se na prozračnom, 
suhom i hladnijem mjestu suši oko 6 tjedana. Tek tad je 
spreman za upotrebu i smije se koristiti za pranje tijela . 


Radionice o prirodnoj kozmetici vodila je poznavateljica ljekovitog bilja Tihana Gaćeša Becker (proljeće 2022), 


MARMELADE | PEKMEZI 


DŽEM OD ŠLJIVA 


Sastojci: e 2 kg svježih šljiva 
e % kg smeđeg šećera 


e 50g mljevenog 


cejlonskog cimeta 


» z dcl ruma 


CHUTNEY OD ŠLJIVA I JABUKA 


Sastojci: 

2 kg svježih šljiva 

1 kg svježih jabuka 

2 limuna 

200 g suhih grožđica 
Suncokretovo ulje 

100 g smeđeg šećera 

% žlice mljevenog chillya 
50 g mljevenog cejlonskog 
cimeta 


Slj 


Postupak: 


Šljive operite, očistite od koštica i narežite na 
polovice ili četvrtine (ovisno o želji), pomiješajte 
sa ostalim sastojcima i pecite oko 1h u pećnici na 
200 stupnjeva. 

Džem pakiramo u sterilizirane staklenke skoro do 
vrha, na način „vruće u vruće", izbacimo 
mjehuriće zraka iz staklenke malom žlicom i 
poravnamo vrh džema. Stavljamo još 10 minuta 
peći u pećnici zagrijanoj na 100 stupnjeva, dok 
se ne napravi tanka zapečena korica na vrhu. 
Zatvaramo steriliziranim poklopcima i držimo na 
tamnom i hladnom mjestu. 


Postupak: 
ive operemo, očistimo od koštica i nasjeckamo na 


četvrtine. Jabuke operemo, ogulimo kožu, očistimo od 
peteljki i koštice i nasjeckamo na kockice 2x2 cm. Limun 
operemo, ogulimo koru, nasjeckamo na tanke kolutiće i 


očistimo od koštica. 


U lonac stavimo ulja da pokrije dno i zagrijemo. Na vruče 


ulj 


e dodajemo šljive, dinstamo 5 minuta i dodajemo 


jabuke i grožđice. Voće zajedno dinstamo 20 minuta. 


Dodajemo šećer, chilly, cimet i limun, te dinstamo dok se 


Chu 
na 


w 


šečer ne otopi i smjesa ne postane kremasta. 
ney pakiramo u sterilizirane staklenke skoro do vrha, 
način „vruće u vruće“, izbacimo mjehuriće zraka iz 


aklenke malom žlicom i poravnamo vrh chutneya. 


Stavljamo još 10 minuta peči u pečnici zagrijanoj na 100 
stupnjeva, dok se ne napravi tanka zapečena korica na 
vrhu. Zatvaramo steriliziranim poklopcima i držimo na 


tamnom i hladnom mjestu. 


FI 


MOL SAMODSKRBEN DOM 
V ČASU KORONA KRIZE 


SIRUPI, AJVAR | PINDUR 


Sastojci: AJVAR Postupak: 

* 3 kg crvene rog paprike 1. Paprike i patlidžane je najbolje ispeci na roštilju na 

* 1,5 kg patlidžana drva, kako bi se dobio ,šmek" dima. Ukoliko niste u 

e 3 češnja češnjaka sitno mogućnosti peći na roštilju, paprike i patlidžane 
rezanog ispecite u pećnici. Nakon pečenja spremite ih u 

e 250 ml suncokretovog ulja posude i poklopite na pola sata. Nakon toga, paprike 

e 50 gsoli ogulite od kože i koštica, a patlidžan od kože 

* 50 g smeđeg šećera Očišćenu papriku i patliđan zajedno sameljite u 

e 100 ml jabučnog octa mašini za mljevenje. 

e 50 g majčine dušice | 2. U loncu (najbolje je koristiti široke, a plitke lonce s 

e 1 šaka svježeg ružmarina 


debelim dnom.) zagrijemo 100ml ulja. Kad se ulje 
zagrije dodamo 1 češanj češnjaka, ružmarin i 
majčinu dušicu. Popržimo 5-10 sekundi i dodamo 
mljevenu papriku, patlidžan i 2 češnja češnjaka 
Promiješamo i dodamo još somlulja, 25g šećera, 
25g soli. Potrebno je često miješati ajvar kako ne bi 
zagorio. Nakon pola sata dodamo 100ml jabučnog 
octa i chilly po želji, te ostatak ulja, soli i šećera, 
Konstantno miješamo na laganoj vatri dok ne 
dobijeno finu kremastu konzistenciju i dok se ajvar 
ne počne lagano odvajati od dna lonca. 

3. Ajvar pakiramo u sterilizirane staklenke“ skoro do 
vrha, na način „vruće u vruće, izbacimo mjehuriće 
zraka iz staklenke malom žlicom i poravnamo vrh 

ajvara. Stavljamo još 10 minuta peći u pećnici 
zagrijanoj na 100 stupnjeva, dok se ne napravi tanka 
zapečena korica na vrhu. Zatvaramo steriliziranim 
poklopcima i držimo na tamnom | hladnom mjestu. 


sitno rezanog 
e chilly po želji 


PINĐUR 


Sastojci: 


2 kg zrelih mekanih rajčica (za kuhanje) e 2 šake svježeg ružmarina sitno sjeckanog 
2 kg crvene rog paprike e 2 šake svježeg peršina 

3 veća luka e chilly po želji z 
4 češnja češnjaka sitno rezanog 
50 g soli 

75 g smeđeg šećera 

100 ml jabučnog octa 

3 šake svježeg bosiljka 


FI 


MOJ SAMODSKRSEN DOM 


Postupak: m 


Paprike pečemo na roštilju ili u pećnici, ogulimo ih od kože i koštica i narežemo na 
tracime 1x5 cm. Rajčice operemo i prokuhamo par minuta u kipućoj vodi, ogulimo od 
kože i peteljke, te nasjeckamo na kockice 2x2 cm. Cijeli luk zamotamo u foliji i ispečemo 
u žaru ili u pećnici, te nasjeckamo na sitno. 

U lonac dodamo ulje i zagrijemo. Na vruće ulje dodamo luk i češnjak i dinstamo par 
minuta. Dodajemo bosiljak, ružmarin i peršin i prodinstamo par minuta. Dodajemo 
nasjeckane paprike i rajčicu i dinstamo, često miješajuči na srednjom vatri dok ne 
dobijemo kremastu masu. Dodajemo sol, šećer, ocat i chilly po želji, te dinstamo još pola 
sata. 

Pindžur pakiramo u sterilizirane staklenke skoro do vrha, na način „vruće u vruće“, 
izbacimo mjehuriće zraka iz staklenke malom žlicom i poravnamo vrh pindžura. 
Stavljamo još 10 minuta peći u pećnici zagrijanoj na 100 stupnjeva, dok se ne napravi 
tanka zapečena korica na vrhu. Zatvaramo steriliziranim poklopcima i držimo na tamnom 
i hladnom mjestu. 


KISELJENJE POVRĆA 


a Sastojci: 
IRANSKA CRVENA TURSIJA 


8 glavica ljubičastog luka 
2 kg crvenog kupusa 

% Ljabučnog octa 

2 žlice mljevene kurkume 
100 g smeđeg šećera 


Postupak: 


Luk očistimo i podužno nasjeckamo na trakice 
debljine 2-3 mm. Kupus očistimo i narežemo na 
podužne trakice debljine 2-3 mm. Narezano 
povrće pomiješamo, te njime napunimo 
sterilizirane staklenke dobro utisnuvši povrće. U 
loncu zagrijemo +2 l vode i % l jabučnog octa. Kad 
zakuha dodamo šećer i kurkumu i kuhamo još 3-4 
minute. U staklenke sa povrćem prelijemo 
zagrijanu tekućinu i poklopimo steriliziranim 
poklopcima. Povrće mora biti u potpunosti 
prekriveno tekućinom. Vrijeme kiseljenja je 5-10 
dana u tamnom i hladnom prostoru.. 


KISELJENO POVRČE 


Sastojci: 


e 2cvjetače 

* 200 g malih krastavaca 

* y2 kg mrkve 

e % kg zelenih rajčica 

e 1 kg žute babura paprike 

e iljabučnog octa 

e 100 g soli 

e 100 g smeđeg šećera 

e 2 žlice šarenog papra u zrnu 
e 1žlica korijandera u zrnu 

e 1 žlica crne gorušice u zrnu 
e Lovor u listu 


Postupak: 


1. Povrće operemo i očistimo, 

2. Cvjetaču odvojimo u male cvjetove, paprike 
režemo na polovice/četvrtine, mrkvu na tanke 
trakice, rajčicu na polovice/četvrtine, a male 
rastavce ostavljamo cijele. 

3. Povrće naizmjence utiskujemo u sterilizirane 
staklenke dok ne napunimo skoro do vrha. 

4. U loncu zagrijemo 11 vode i 1 l jabučnog octa. 
Kad zakuha dodamo sol, šećer, papar, 
orijander i gorušicu i kuhamo još 3-4 minute. 
5. U staklenke sa povrćem prelijemo zagrijanu 
ekućinu i poklopimo steriliziranim poklopcima. 
Povrće mora biti u potpunosti prekriveno 
ekućinom. 

6. Vrijeme kiseljenja je 45-60 dana u tamnom i 
hladnom prostoru. 


Radionice je vodio Domagoj Tkalčec iz Vege kluba Chandra u Karlovcu (rana jesen 2022) 


